Séance Protocole étirements 7 minutes :

(Cette séance consiste à faire 6 postures de 1 minute sans aller jusqu’à la douleur

(Entre chaque posture, prends 10 secondes pour te mettre dans la position suivante.

Important : expire le plus possible pendant l’étirement, ne cherche pas à aller trop loin, tu dois sentir l’étirement du muscle concerné, pas la douleur
Exercice 1 : étirement des muscles du dos, les dorsaux
 A quatre pattes, dos plat : les mains en dessous des épaules (largeur de vos épaules) et les genoux en dessous des hanches (largeur de votre bassin).

 Inspirez et arrondissez votre dos. Expirez et creusez votre dos.


 Répétitions : 6 fois 10 secondes en alternance dos rond / dos creux
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Exercice 2 : étirement du buste et des abdominaux
 Allongé sur le ventre, les mains de chaque côté de la poitrine, repoussez le sol pour lever le buste. Abaissez bien les épaules, le regard de face. Ne serrez pas les fesses. Si vous ressentez un pincement dans le bas du dos, creusez moins.

 Répétitions : 3 fois 20 secondes dans la position.
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Exercice 3 : posture de l'enfant (dorsaux)
 Placez vos fesses sur vos talons et allongez les bras le plus loin possible devant vous. Gardez vos mains bien à plat au sol.

 Inspirez puis expirez en cherchant à tendre davantage vos bras pour un allongement maximal de votre colonne vertébrale.

 Répétitions : tenez la position 2 x 30 secondes.
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Exercice 4 : étirement des fessiers
 En position allongée, placez votre cheville sur votre genou opposé et attrapez l'arrière de votre cuisse ou votre tibia (selon votre niveau de souplesse). Pensez à relâcher le haut du corps durant toute la durée de l'étirement.

 Répétitions : effectuez 30 secondes de chaque côté.
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Exercice 5 : étirement du quadriceps en position debout
 Debout, attrapez votre pied et ramenez votre talon proche des fesses.

 Répétitions : effectuez 30 secondes de chaque côté.
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Exercice 6 : étirement des ischio jambiers
 Debout, une jambe tendue avec le pied fléchi et l'autre légèrement jambe légèrement fléchie, pied au sol

 Expirez en inclinant votre buste vers l'avant à partir de vos hanches. Vous devez ressentir l'étirement à l'arrière de votre jambe tendue.

 Répétitions : effectuez 30 secondes de chaque côté.
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